ila 1 uroda — oto dwa cele, 
. do których powinien dążyć 
każdy człowiek. Osiągnąć si- 
łę i tężyznę wewnętrzną jest 
celem mężczyzny, osiągnąć 
| piękność — to cel dążeń ko- 
biecych. Piękność mężczyzny polega na 
sile, piękność kobiety na harmonji, która 
odzwierciedla się w wyrazie jej twarzy. 


Praca daje mężczyźnie siłę i tem samem 
uszlachetnia jego urodę, dlatego zapewne 
spotykamy tylu pięknych ludzi w zawo- 
dach, które wymagają wielkiego wysiłku. 
Piękność kobiety jest bardziej krucha i nie 
znosi nadmiernych wysiłków fizycznych. 
Oczywiście, należy pamiętać o tem, że 
przepracowanie, zwłaszcza w połączeniu 
ze złemi warunkami życiowemi, jak złe 
mieszkanie, niedostateczne odżywianie, od- 
bija się ujemnie i na urodzie mężczyzny, 
nigdy jednak zjawisko to nie występuje tak 
jaskrawo, jak w odniesieniu do kobiety. 
Przyjrzyjmy się stósunkom wiejskim: na 
wsi kobieta ponosi trud pracy na roli 
i w domu na równi z mężczyzną. Jakiż z tego 
wynik? Mężczyźni do późnego nieraz wieku 
żachowują urodę, smukłość postawy, sprę- 
żystość ruchów, natomiast kobiety, ledwo 
przeminie pierwszy okres młodości, zamie- 
niają się w istoty zwiędłe, zniszczone, często 
zupełnie zniekształcone fizycznie. Te same 
stosunki spostrzegamy w rodzinach, nale- 
żących do miejskiego proletarjatu. 


Zaznaczamy z naciskiem: praca sama 
przez się nie niszczy zdrowia, nie wyczer- 
puje sił człowieka; do ruiny zdrowia, a tem 
samem i urody doprowadzają jedynie złe 
warunki pracy, jej nadmiar, monotonia, 
nie dopuszczająca do żadnej odmiany, np. 
jednostajność ruchów, lub zawsze ta sama 
postawa w warsztacie. 

Sport, z biegiem lat coraz bardziej oce- 


niany i rozpowszechniany, gimnastyka 
i wszelkie ćwiczenia cielesne stanowią Zna- 
komitą przeciwwagę pracy, która. jedno- 
stronnie rozwija tylko pewne grupy mię- 
Sniowe, na czem, oczywiście, cierpieć musi 
całość ustroju. Udostępnienie sportu, ru- 
chu i gimnastyki szerokim masom posiada 
pierwszorzędne znaczenie dla pielęgnowa- 
nia piękności i siły. Kobieta w swem dąże- 


"niu do dorównania mężczyźnie na każdem 


polu i w tej dziedzinie usiłuje dotrzymać 
mu kroku, co niezawsze korzystnie odbija 
się na jej urodzie. Jak już powiedzieliśmy: 
siła jest pięknością mężczyzny, od kobiety 
jednak żądamy czego innego. Na urodę jej 
składają się takie momenty, jak uducho- 
wiony wyraz twarzy, wdzięk, harmonja ry- 
sów, ruchów i podstawy. Toteż uprawianie 
pewnych sportów niezawsze dodatnio od- 
działuje na jej urodę, a upodobnianie się 
do mężczyzny przez nadmierny fizyczny 
wysiłek odbiera jej wrodzony urok i często 
niszczy zdrowie. Istnieje wiele sportów, 
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które wogóle nie licują z ustrojem kobie- 
cym. Czy można wyobrazić sobie coś 
równie urągającego wymogom estetyki, jak 
kobietę w walce pieSciarskiej, lub szybko- 
biegaczkę, dochodzącą do mety z przekrwio- 
ną, kurczowo ściągniętą twarzą i spoconą 
głową?... 

Należy sobie uświadomić, że na polu 
sportów, wymagających dużej siły i wy- 
trzymałości, kobieta nigdy nie dorówna 
mężczyźnie. Dlatego powinna ona wyszukać 
sobie sposobność wyżycia się sportowego, 
które harmonizuje z jej naturą i przezna- 
czeniem. Tenis, lekkoatletyka, gimnastyka, 
taniec — oto dziedziny, w których może 
dotrzymać króku mężczyźnie, które wy- 
robią jej siłę w harmonji z urodą i podkreślą 
naturalny wdzięk jej postaci. Ćwicząc sie 
w tych kierunkach, osiągając możliwą 
doskonałość, nie trwoni sił bezpożytecz- 
nie, lecz wzmacnia zdrowie i urzeczy- 
wistnia ideał piękna. 

Dr. B. W. 


zisiejsza moda wymaga smukłej linji i kobiety starają sie wszel- 
kiemi środkami, by stać się szczupłe. Niestety, te środki nie zawsze 
wychodzą na zdrowie i często sztucznie „wysmuklona” kobieta musi 
się długo leczyć. 

Jednakże przy mądrem postępowaniu da się wiele osiągnąć bez 
niszczenia zdrowia. Nierozsadne głodzenie się prowadzi do wycieńczenia, 
można jednak przez odpowiedni dobór pokarmów nie dopuścić do bujania 
tkanki tłuszczowej. W tym celu należy używać jaknajmniej cukru, masła, chleba 
i pieczywa wszelkiego rodzaju. Tęgie osoby nie powinny jeść więcej, niż 
sto gramów chleba na dzień, natomiast mogą w dowolnej ilości spożywać 
sałatę, jarzyny, owoce, jaja, chude mięso i pić mleko. Przy takiej diecie 
łatwo można uzyskać spadek wagi. Jeszcze pewniejszy skutek osiągniemy 
łącząc z taką dietą gimnastykę, kąpiele i sport na świeżem powietrzu. 

Wszelkie specjalne zabiegi odtłuszczające, jak „głódówkę”, 
„kurację mleczną'i t. p. można przeprowadzać tylko za zgodą 
i ściśle według wskazówek lekarza. — Zdrowie najlepiej zdobi 
człowieka: nie pomoże smukła linja, okupiona chorobliwa cerą, 

— dl nadwyreZeniem serca i ogólnem wyczerpaniem ustroju. Dr A. 
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Wąski, ściśnięty stanik, który uciskał płuca i spychat w dół 


wnętrzności. — Suknia zapigta pod brodą i długie rękawy, 
tamujące dostęb powietrza. — Długa, wznosząca tumany pyłu 
spodnica. — Ciężki, niewygodny kapelusz, niszczący włosy 


ı ugmiatający czaszkę. 


A dziś? 


Lekka, luźna sukienka, nie krepujaca działalności żadnych na- 

rządów wewnętrznych. — Krótkie rękawy, goła szyja, dzięki 

czemu skóra może należycie oddychać. — Krótka, nie przeszka- 

dzająca w ruchach spodniczka, — Głowa bez przykrycia, albo 
w lekkim, wygodnym kapeluszu. 


o sposobach zapobiegania jej. 
Ale kto ich słucha? Kobiety 
nie myślą o swem zdrowiu, 
póki nie doprowadzą swego 
"stanu do zupełnego wyczer- 


Nie zasłaniaj sobie światła przy prasowaniu pania. Wtedy muszą leżeć, 


zęsto się dziwią ludzie, że 
kobieta się męczy i wyczer- 
puje pracą domową i stąd 
wyprowadzają wniosek o jej 
niedołęstwie i słabości. Gdy- 
byśmy jednak kazali wyko- 
nać tę samą pracę silnemu mężczyźnie, 
byłby się również bardzo znużył. Obliczo- 
no, że długość drogi, jaką robi codziennie 
gospodyni domu przy swej zwykłej pracy, 
wynosi kilkanaście kilometrów. Nic więc 
dziwnego, że tyle kobiet skarży się na bóle 
w krzyżach i cierpi na obrzęk nóg. Współ- 
cześni lekarze dobrze znają objawy tej 
specjalnej choroby „pań“ domu i pouczaja 
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Przy szyciu trzeba zwracać uwagę, by światło padało na igłę i materjał 


zupełnie wstrzymać się od 

pracy, a wiemy, jaką to jest klęską dla gospodarstwa, 
gdy zabraknie w niem gospodyni. Czyż nie lepiej zapo- 
biec temu we właściwym czasie? Większa część codziennej 
bieganiny dałaby się uniknąć, gdyby gospodyni należycie 
rozplanowała swą pracę, tak, żeby mogła uniknąć niepo- 
trzebnej bieganiny. I bez tego będzie musiała wykonać 
dużo niezbędnych wysiłków. Zamiataczowi ulicznemu 
nigdyby nie przyszło do głowy, żeby ręką kłaść śmieci 
na łopatę, gospodyni zaś domu stale biega po mieszka- 
niu ze śmietniczką i co chwilę się schyla, zbierając 
śmieci. Uprzytomńijmy sobie, jaką niepotrzebną utratę 
sił daje to przez tydzień, przez rok, przez całe życie! 
A przecież już od dawna istnieją praktyczne i niedrogie 
przyrządy, których używanie może zaoszczędzić wiele 
pracy. Jednak szkodliwsze od ciągłego kręcenia się po 
mieszkaniu jest długie stanie 

w kuchni, szczególnie na 
kamiennej podłodze. Prawie 
wszystkie kobiety cierpią 
przez to i skarżą się na różne 
dolegliwości. Ale jak niewiele 
z nich ogranicza to stanie do 
istotnej potrzeby. Liczne 
prace kuchenne np. obieranie 
jarzyn, skrobanie ziemnia- 
köw, a nawet prasowanie 
można wykonywać siedząc; 
przy praniu, zwłaszcza cień- 
szych sztuk bielizny, można 
również siedzieć. Gdyby ko- 
biety wykonywały stojąc tyl- 
ko te prace, których nie moż- 


Zdrowiu kobiety szkodzi 
pracą 


zbyt ciężka, wymagająca 
ciągłej pozycji stojącej, na- 
rażająca na zatrucie ustroju 
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Y zamiatąać 


na wykonać w innej postawie, 
nie nużyłyby się tak łatwo 
1 uniknęłyby tego, że już 
podczas obiadu są zmęczone 
1 nie mogą zająć się dziećmi 
oraz innemi sprawami dla 
braku siły i więdną przed- 
wcześnie, uginając się pod 
ciężarem szarego codziennego 
życia. 

Praca domowa bardzo się 
różni od zawodowej. Jest ona 
bardziej urozmaicona, stale 
się zmienia. Łączy Się w niej wysiłek fizyczny z pracą 
umysłu, a więc nie tak nuży, jak monotonny, jedno 
stajny ruch w pracy zawodowej, ani nie wyczerpuje 
w tym stopniu, jak praca wyłącznie umysłowa. Nerwy 
również nie dochodzą do takiego napięcia, jak w pracy 
zawodowej. Poza tem zajęcia domowe uprzyjemnia 
myśl, że pracuje się dla siebie, dla swych bliskich, że im 
się stwarza miłe, przytulne gniazdko, w którem każdy 
dobrze się czuje. Przeto praca domowa jest mniej wy- 
tężająca, mniej nużąca, niż zarobkowa, pod jednym wa- 
runkiem: należy przestrzegać higjeny. 


Przedewszystkiem należy pamiętać o tem, żeby w mie- 
szkaniu było dużo świeżego powietrza. Czy stoisz nad 


balja, czy przy piecu, czy prasujesz, czy Zamiatasz, 
otwórz okno. Wtedy kurz, 


para, zaduch nie dokuczą ci, 
ne wywołają bólu glo- 
wy, nie będą niszczyć 
płuc. 

Podczas zamiatania uważaj, 
aby nie tworzyć tumanów 
kurzu, który dostaje się do 
płuc i stale je zanieczyszcza. 
Skrop podłogę, owiń miotłę 
wilgotną szmatą, posadzkę 
Scieraj suknem, a unikniesz 
pyłu. 

Prasując, zwróć uwagę, aby 
węgiel był: dobrze wypalony 


Zdrowiu kobiety szkodzi 
praca 


w dusznem powietrzu, 
przy wysokiej temperaturze, 
bez odpoczynków 


Niepotrzebnie się schylają i podnoszą ramiona 


i z żelazka nie wydostawał się szkodliwy 
czad! 

Szyjąc, uważaj, aby Światło padało na 
materjał i igłę maszyny, a nie zepsujesz 
wzroku. Nie szyj o zmroku! Głupia oszczęd- 
ność na świetle przyprawi cię o długie cier- 
pienia, a czasem nawet o ślepotę. 

Zagranicą praca domowa jest bardzo 
ułatwiona, dzięki zmechanizowaniu szeregu 
czynności gospodarskich (elektryczne za- 
miatacze, gazowe kuchnie i t. p.). Oszczędza 
dużo ludzkiego wysiłku. Nie mając u siebie 
tych udoskonaleń, tem bardziej musimy 
trzymać się powyższych wskazówek dla 
ochrony swego zdrowia... 


sa sę A 


i AUR E 


Balja stot za nisko — piorqca musi sig niepotrzeqnie pochylaé 


=. m, <P>. 


telegnowanie ce 
| a. - Y 


kóra twarzy ludzkiej, której wyglad zowiemy za- 

zwyczaj cerą, wymaga staranniejszej pielęgnacji, 

aniżeli skóra innych części ciała, gdyż jest bez- 

| 4 pośrednio wystawiona na wpływy powietrza, 

f a piękna cera jest jednym z zasadniczych czyn- 
ników urody kobiecej. 

O cerę dbać należy stale, najwięcej jednak starań winno się 
jej poświęcać w zimowych miesiącach, kiedy mróz, wilgoć i ostre 
wiatry bezpośrednio i szkodliwie na nią oddziałują. Skóra twa- 
rzy nie stanowi jakiegoś specjalnego narządu i jest jedynie 
częścią całej skóry, pokrywającej ciało ludzkie i, jako taka, 
pozostaje w ścisłym związku z innemi narządami (krew, układ 
limfatyczny, nerwy i gruczoły). Często, pewne schorzenia 
skóry stanowią jedynie wskazówkę, że w ustroju zachodzą głęb- 
sze zmiany chorobowe. Innemi słowy, piękna i zdrowa cera naj- 
częściej świadczy o całokształcie zdrowia danego człowieka. 
Można wprawdzie, chwilowo usuwać usterki cery i urody 
przy pomocy różnych zabiegów, przedewszystkiem jednak 
należy pamiętać, że tylko pełne zdrowie i odpowiedni, nor- 
malny sposób życia zapewni jej trwałą świeżość i piękno. 

A teraz postawmy sobie pytanie, w jaki sposób mamy 
ochronić cerę, co robić, aby zapewnić jej świeżość, delikat- 
ność i piękność? Musimy zacząć od stwierdzenia faktu, że 
niema na to powszechnego środka. Rodzaje cery bywają 


+ 


różne, przeto wymagają różnych środków ochronnych. 
_ Gatunek mydła, który doskonale odpowiada pe- 
he wnemu rodzajowi skóry, w innym wy- 


a padku może okazać się zgubny i wy- 
Var wołać wysypkę, liszaje it. p. 

3 Natomiast czystość 
zawsze stanowi pierwszorzędny czynnik 
pielęgnacji cery. W wiejskiem powietrzu, 
wolnem od sadzy i kurzu, skóra twarzy 
długo zachowuje czystość i nie wymaga tak 
częstego mycia. Inaczej jest w mieście, 
zwłaszcza przemysłowem. Już po godzin- 
nej pracy osiada na twarzy pokład pyłu 
i sadzy, niewidzialny wprawdzie dla oka, 
ale dający się stwierdzić w łatwy sposób. 
Wytrzyjmy twarz kawałkiem waty, zmoczo- 
nej w alkoholu lub benzynie, a przekonamy 
się, ile pozostaje na niej brudu!... 

Dlatego nie wystarcza raz na dzień myć 
twarz, należy tę czynność powtarzać czę- 
ściej i myć twarz nie rzadziej, niż ręce. 
Czem? — spytaja czytelnicy. — Wodą! 
Zdarzają się cery tak wrażliwe, że nie zno- 
szą wody, zwłaszcza wodociągowej, zawiera- 
jącej dużo soli wapiennych i magnezowych. 
Ale i na to jest rada: wodę należy przegoto- 
wać, względnie dodać do niej trochę boraksu 
lub dwuwęglanu sodu (łyżeczkę na litr). 

Czy woda ma być zimna czy gorąca? 
Pytanie to można rozstrzygnąć w ten spo- 
sób, że należy umyć twarz gorącą, a potem 
skropić ją zimną wodą. Osiąga się przytem 
podwójną korzyść: ciepła woda łatwiej roz- 
puszcza brud i rozszerza naczynia, powo- 
dując dopływ świeżej chłonki, zimna zaś — 
odświeża cerę i kurczy drobne naczyńka 
„(gimnastyka naczyń!). 

Po umyciu należy twarz posmarować 
tłuszczem i lekko wytrzeć miękkim ręcz- 
nikiem; przed wyjściem na powietrze do- 
brze jest wetrzeć w skórę odrobinę kremu. 

Sprawa mydła nastręcza więcej trudności, 


istnieją bowiem cery, które wogóle nie 
znoszą zetknięcia z mydłem. Używać go 
więc można tylko wtedy, gdy się stwierdzi, 
że nie drażni ono skóry. W każdym razie 
nie powinno ono zawierać zbyt dużo tłu- 
szczu, i zupełnie być wolne od ługu i per- 
fum. Mydeł lekarskich można używać tylko 
na wyraźne zlecenie lekarza. 

Płyny do mycia twarzy, zawierające alko- 
hol, po dłuższem stosowaniu zanadto wy- 
suszają skórę, działają przeto szkodliwie na 
cerę, natomiast można się niemi posługi- 
wać od czasu do czasu. Inne płyny, naprzy- 
kład woda toaletowa, nie. mają większego 
znaczenia, o ile chodzi o cerę normalną, 
skórę zaś chropowatą i zbyt suchą można 
przemywać zwykłem mlekiem z niewiel- 
kim dodatkiem boraksu; na tłuste cery 
działa doskonale przegotowana woda z bo- ` 
raksem lub sodą. Polecić też można nastę- 
pującą mięszankę: 40 gr potasu + 10 gr 
alkoholu + 200 gr wody przekroplonej -+- 
100 gr wody pomarańczowej. Nadewszystko 
jednak, cerę tłustą należy zmywać kilka 
razy na dzień. Na noc dobrze jest posma- 
rować twarz i ręce tłuszczem, a potem 
lekko wytrzeć; zwłaszcza nie może o tem 


zapominać ten, kto używa pudru, lub 


szminki. W przeciwnym razie skóra łatwo 
pęka, staje się chropowata i zdradza skłon- 
ność do przedwczesnych zmarszczek. 
Masaż twarzy podtrzymuje świeżość 
i sprężystość skóry, trzeba go jednak sto- 
sować ostrożnie i umiejętnie. Równocze- 
śnie można zastosować gimnastykę pew- 
nych mięśni twarzy. Dr. B. W. 
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ajistotniejszą sprawą naszego 
Życia na ziemi jest praca, 
która zabezpiecza nam byt 
lub stanowi naszą wewnętrz- 
ną potrzebę. Człowiek, który 
nie pracuje ani umysłowo 
ani fizycznie jest pasorzytem, żerującym na 
społeczeństwie. (Nie mówię tu o tych, 
którzy z powodów od siebie niezależnych 
nie mogą otrzymać pracy.) Nie ma zado- 
wolenia wewnętrznego ze spełnionego wo- 
bec społeczeństwa obowiązku i nie odczuwa 


przyjemności dobrze zasłużonego odpo- ` 


czynku. 
Praca to ruch — ruch to życie — jakże 
żyć w bezruchu? 


I dlatego praca powinna być dla każdego 


dobrodziejstwem, a nie, jak się nieraz sły- 
szy, przekleństwem. 

Trzeba tylko umieć ustosunkować się do 
danej pracy, nie narzekać i nie rozgoryczać 
się. 

Przypomnijmy sobie, ile razy praca rato- 
wała nas od tak zwanych czarnych myśli. 
Przypatrzmy się rzeszom bezrobotnych, 
co daliby oni, by móc pracować! 

Jak często spotyka się u kobiet narzekanie 
na pracę. Móc nic nie robić — marzy nie- 
jedna. Czemże są te rojenia? Ścieżką do 
nierządu, lub do małżeństwa nie z miłości, 
lecz małżeństwa sprzedajnego. Wyjście za 
mąż, to u niektórych kobiet pojęcie o zu- 
pełnem próżniactwie. Co wprowadza taka 
kobieta w pożycie małżeńskie? Bezład, 
nieporządek w domu, nadmierne wydawa- 
nie pieniędzy, kłótnie, tak, że dom staje się 
piekłem, a nie ostoją. Naogół jeden czło- 
wiek na stu jest tem, czem powinien być. 
Przeważnie zaczynamy pracować zawodowo 
w wieku, kiedy charakter nasz nie jest je- 
szcze skrystalizowany, między 18 a 20 ro- 
kiem życia, często nawet od 16 roku i to 
przymusowo, gdyż tego wymagają od nas 
warunki życiowe. 


To też bardzo wiele kobiet pracujących 
zarobkowo obrało sobie zawód zupełnie 
przypadkowo, do którego zupełnie się nie 
nadawały, przez co powiększyły gromadę 
istot niezadowolonych. Zapewne, że naj- 
milej byłoby pracować w myśl naszych 

upodobań i uzdol- 
> nień. Jeżeli jednak 
okoliczności życiowe 
nie pozwoliły na to, 
powinniśmy się sta- 
rać rozbudzić w so- 
bie zainteresowanie 
dla żawodu, w któ- 
rym zmuszeni jeste- 
śmy pracować i zda- 
wać sobie sprawę, iż 
nasza mechaniczna 
i nudna nieraz 7-mio czy 8-mio godzinna 


praca stanowi jedną z licznych cegietek 


w budowie państwa, i daje równocześnie za- 
robek wielu innym ludziom. Obecnie prawie 
wsżystkie kobiety poza gospodarstwem 
domowem i wychowaniem dzieci muszą 
pracować zarobkowo, co je zwykle nad- 
miernie przęciąża, niestety jednak nie da 
się uniknąć. 

W dobie dzisiejszej niemal wszystkie za- 
wody są dla kobiet dostępne. 

O ilę zarobek ich wynosi tyle, iż mogą 
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opłacić pomoc domową, oddają się spo- 
kojnie pracy zawodowej. 

Przeważnie jednak spada na nie ciężar 
prowadzenia gospodarstwa domowego i tro- 
ska o dzieci. 

Kobiety nie powinny podejmować się 
pracy wymagającej dużej siły fizycznej: 
a więc w górnictwie, ciesielstwie, przy 
dźwiganiu ciężarów, w kuźniach i hutach. 
Poza tem ogromnie szkodzi kobiecie praca 
nocna. Ustawy wprawdzie zakazują kobie- 
tom zawodowej pracy nocnej, niestety, 
jednak nie zawsze żakaz bywa przestrze- 
gany. Kobieta, która przepracuje całą noc 
w fabryce, a poiem nie może wypocząć, 
gdyż w dzień krząta się po domu, wyczer- 
puje się i niszczy bardzo szybko. Zwłaszcza 
podczas ciąży i w połogu kobieta powinna 
znaleźć ochronę. W ostatnich miesiącach 
ciąży bardzo szkodliwa jest praca z oło- 
wiem i tytoniem. Statystyka wykazuje więk- 
szą liczbę poronień i przedwczesnych po- 
rodów tytoniarek. Oczywiście, że wiele ko- 
biet, zapominając o własnem zdrowiu 
i zdrowiu swego potomstwa, musi się 
troszczyć tylko o zarobek. 

Jednakże przestrzeganie zasad higjeny, 
wzorowa czystość i umiejętne rozłożenie 
pracy domowej może nieraz zapobiec złemu. 
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